Fascitis Plantar: De
la Biomecanica a la
Sanacion Integral

Un enfoque medico y holistico para
comprender, tratar y prevenir el

dolor fascial a traves de la anatomia,
la nutricion y el yoga.




;Que es la Fascitis Plantar?

Naturaleza:
No es un musculo. Es una banda de tejido
conectivo denso, fibroso y resistente.

Hueso del talon

Ubicacion: Se extiende desde el hueso del talon (Calcaneo)

(calcaneo) hasta la base de los dedos.

Funcion Anatomica: Proporciona soporte
estructural al arco del pie y absorbe los impactos
durante la marcha y la actividad fisica.

Conexion Clave: Se conecta con los musculos de la Fascitis plantar
pantorrilla (gastrocnemio y soleo) a través del tenddn Fascia plantar
de Aquiles, y con los flexores/extensores de los dedos.
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[.a Biomecanica de la Lesion

Fascia
Plantar

Pie sano Hueso talon Fascitis Plantar
1. Estrés Excesivo: 2. Microlesiones: 3. Inflamacién Localizada:
Tension repetitiva o Desgarros microscopicos Dolor agudo y punzante,

sobrecarga biomecanica. en el tejido conectivo. especialmente tras el reposo.




El Mito de los “Multiples Tipos”

La fascitis plantar es una condicion clinica tnica. No existen “tipos” en términos estrictos, pero su presentacion
varia en gravedad y duracion.

Espolon Calcaneo:
Crecimiento 6seo en el talon asociado
frecuentemente.

Degeneracion Tisular:
Desgaste crénico de las fibras
conectivas.

Ruptura Parcial:
Desgarros estructurales que
agravan el cuadro clinico.
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Causas Comunes: El Origen de la Tension

1. Sobrecarga:
Presion prolongada
(correr, saltar,
bipedestacion
prolongada).

2. Biomecanica del
Pie: Pie plano
(pronacién
excesiva) 0 arco
elevado
(supinacién
excesiva).

_‘\

4. Picos de
Actividad:
Aumentos bruscos
en intensidad o
duracion sin
adaptacion previa.

5. Factores
Anatomicos:
Longitud anormal
de la fascia o
inclinacion hacia
adentro
(pronacion).

3. Calzado
Inadecuado:
Zapatos sin

/) soporte de arco o

amortiguacion
deficiente.

6. Impacto
Metabdlico: La
obesidad ejerce
presion
gravitacional
adicional sobre la
fascia.
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Perfil de Riesgo y Vulnerabilidad

Patient Profile Dashboard

Demografia y Anatomia

Estilo de Vida y Entorno

A
A
A

Rango de Edad: Alta prevalencia entre los
40 y 60 anos.

Estructura: Presencia anatdmica de pies
planos o arcos excesivamente altos.

Peso: Sobrepeso u obesidad (aumento de
presion basal).

A
A
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Riesgo Ocupacional: Profesiones de
bipedestacion crénica (trabajadores de
construccién, profesores, camareros).

Deportes de Impacto: Corredores de
larga distancia, saltos intensos.

Habitos: Uso diario de calzado sin soporte
biomecanico o cambios bruscos de rutina.
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El Efecto Domino Musculoesquelético

o A

La afeccion esta estrictamente localizada en el pie (no afecta 6rganos f Fase 4: Espalda Baja
internos). Sin embargo, la alteracion de la marcha por dolor genera una Tensidén lumbar crénica como
reaccion en cadena sistémica debido a la compensacion postural. resultado del desequilibrio

: - biomecanico global.

h
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Fase 3: Caderas

Desalineacion pélvica provocada por
la cojera compensatoria.

f £
Fase 2: Piernas y Rodillas

Sobrecarga en gemelos y articulaciones
al evitar apoyar el talon.
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Fase 1: Pie

Dolor e inflamacion fascial localizada.
Alteracion de la pisada.
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Cuadro Clinico: Mapeo del Dolor

Sintomatologia Clave

Dolor Punzante: Sensacion de 'objeto afilado' en la
parte inferior del talon.

'Start Up Pain': Dolor agudo al dar los primeros
pasos por la mafiana o tras inactividad.

Rigidez Matutina: Dificultad de movimiento
articular al despertar; disminuye con el paso de los
minutos.

Dolor de Impacto: Exacerbacion durante
actividades repetitivas (correr, caminar).

Sensibilidad al Tacto: Dolor agudo al presionar la
zona afectada del talén.

Yoga Terapéutico
Especializacién




El Bucle de Retroalimentacion del Estrés

No existe una causa directa psicoldgica, pero el estrés cronico deprime el sistema inmune y genera un
circulo vicioso de malos habitos y tension fisica.

Punto 1: Estrés
Emocional.
(Reduce la inmténid ady
recuperacian).
U uperacion)
N\ 4 =
Punto 5: Aumento Punto 2: Habitos
del Estrés. Perjudiciales.
(El dolor exacerba la (Sedentarismo, mala
ansiedad, reiniciando el {:il::fﬂ]._‘) o alimentacion, descuido del

B
I&;‘ | = _"\
Punto 4: Desarrollo Punto 3: Alteracion
de Fascitis. Fisica.

(Mala postura, tension

(Dolor crénico e inflamacion) muscular, sobrecarga fascial)
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Nutricion Integrativa: Agentes Antiinflamatorios

La recuperacion fascial requiere nutrientes que bloqueen las cascadas inflamatorias articulares
y tisulares.

Acidos Grasos Omega 3. Carcuma (Curcumina). Sinergia Dietética.
Fuentes: Pescados azules, frutos Fuentes: Especia natural. Concepto: Incorporar dietas
secos, aceite de oliva virgen extra. utiles contra la artritis beneficia
Accion: Fitonutriente comprobado directamente la recuperacion
Accion: Evidencia sélida en la clinicamente para manejar de la fasciia por vias
reduccion sistemica de la patologias articulares y reducir metabdlicas compartidas.

inflamacion. inflamacion.
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Nutricion Integrativa: Disparadores de Inflamacion

Consumir ciertos alimentos genera una cascada inflamatoria que se retroalimenta,

impidiendo la curacion del tejido conectivo.

A

Productos Ultraprocesados.

Componentes: Acidos grasos tipo trans y altas
concentraciones de azucares simples.

Efecto: Aumentan drasticamente la inflamacion

basal del organismo, incrementando el riesgo y
duracion de patologias complejas.

Alcohol.

Componentes: Toxico sistémico.

Efecto: Incide directamente sobre el higado,
provocando un nnantar en locte electtro,

provocando un estrés hepatico que desencadena

una respuesta inflamatoria a nivel sistémico.
Retirar por completo en fase aguda.
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Protocolo de Intervencion
Con\/enCiOnal . Terapias

5 Avanzadas:

Ultrasonido, ondas

de choque, terapia
Soporte manual (o cirugfa
4 Farmacoldgico: como Ultimo
. recurso
Soporte A{L’:Efﬂggaﬂgﬂgg?;‘ excepcional).
3 Biomecanico: controlar el dolor
o . Calzado con inicial.
Fmé.':'te’:alf"? y amortiguacion,
2 JErcicio. plantillas
- Estiramiento de ortopédicas o
Criuterapia: faSCIE,’pEntﬂrrillﬂ Y SDpDrtE de arco.
1 fortalecimiento del
Hielo en talén/planta pie.
Reposoy (15-20 min, varias
Modificacion: veces al dia).
Reduccion estricta
de actividades de
alto impacto.
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Holistic Anatomy

Prevencion y Mantenimiento

a Largo Plazo

D)
1. Control de Peso:
Reduce la carga mecanica.

A

2. Calzado Optimo:

Ajuste, soporte y reemplazo del
calzado desgastado.

A

3. Estiramiento Diario:

Rutinas para fascia y
pantorrilla.

AT

4. Progresion Gradual:
Evitar picos bruscos de
actividad fisica.

.

5. Superficies Blandas:
Evitar asfalto/cemento; preferir
tierra o hierba.

f‘ﬁ;
6. Calentamiento Previo:

Preparacion tisular antes del
esfuerzo.

AN

[

7. Correccion Postural:
Controlar pronacion/pie plano
con plantillas.

=

8. Descanso Activo:

Permitir la recuperacion celular
de los pies.

12

9. Dieta Limpia:

Eliminar ultraprocesados para
mantener la inflamacio N
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Sanacion a traves del Yoga: Los 4 Pilares

1. Estiramiento y 5
Fortalecimiento: 2. Postura y Alineacion:

Alarga los musculos posteriores | | Reeduca la distribucién del peso
(pantorrillas/piernas), reduciendo la | ' | corporal y la arquitectura del arco
traccion mecanica sobre la fascia. plantar.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

3. Reduccion del Estres: 4. Conciencia Corporal

Rompe el "bucle de b [ . | (Propiocepcion):
retroalimentacion” bajando los .| Afina la conexién mente-cuerpo
niveles de cortisol mediante para modificar movimientos
pranayama y meditacion. dolorosos y respetar los limites

tisulares.
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Intervencion Practica: Asanas y Pranayama

Técnicas Energéticas y
Respiratorias (Imprescindibles)

Principios de la Practica Fisica

o Estiramiento y torsion estdtica, suave y Respiracion Base: Enfoque absoluto en la
progresiva. respiracion abdominal.

o Elongacion estricta de gemelos y activacién Nadi Sodhana Pranayama: Respiracion alterna
del rango articular del tobillo. para equilibrar el sistema nervioso y reducir el

) estrés inflamatorio.
o Enfasis profundo en la apertura de cadera
(para corregir compensaciones de la Chandra Bhedana: Activacion de la energia
marcha). lunar (calmante/refrescante) para combatir la
inflamacion ('fuego’ en el tejido).

Agni Sara Kriya: Purificacion para reactivar el
flujo sanguineo y el fuego digestivo/metabdlico.
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